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Les épices







































































































L'anis








L'anis, un atout contre la toux. L'anis, pimpinella anisum,
est une plante au parfum envoûtant de réglisse. Très apprécié dans
les bonbons, les pastilles ou sirops pour la toux, on la retrouve
également dans des boissons telles que l'Ouzo grec ou le Pastis
français. Son goût est très proche de celui du réglisse. Moins cher
et plus rapide à produire, elle usurpe souvent l'identité de cette
dernière dans la confection des bonbons.








L'anis a été une épice très importante, notam­ment dans le pourtour
méditerranéen où elle servait à payer les impôts. Le commerce de
l'anis était tel que le Roi Édouard I d'Angle­terre a créé un impôt
sur la vente de cette épice pour réparer le pont de Londres. Elle a
beaucoup été employée par les Grecs, les Ro­mains et la médecine
chinoise pour soulager la digestion et calmer les nerfs. Les
Romains pensaient qu'une poignée d'anis sous son oreiller
permettait de chasser les mauvais rêves.



Les usages thérapeutiques de l'anis : En
phytothérapie, ce sont les graines qui sont uti­lisées. Elles se
consomment en infusion ou elles sont avalées avec un grand verre
d'eau en fin de repas.








L'anis contient un grand nombre d'agents chi­miques qui agissent
sur différents troubles de la santé. Elle contient deux agents
chimiques, le créosol et l'alpha-pinène, qui ont une action
expectorante, nettoient les bronches et les sé­crétions. Ceci
explique son utilisation dans les pastilles et sirops pour la toux.
Elle est béné­fique dans les cas d'angine, d'asthme, de rhume et de
bronchite. Consommé après le re­pas, l'anis favorise la digestion
grâce à l'ané­thole contenu dans la plante. Elle limite les
nausées, les vomissements et les diarrhées.








Autres agents chimiques, le dianéthole et le photoenéthole sont
identiques à l'oestrogène ce qui favorise la lactation des femmes
après l'accouchement et permet aux femmes méno­pausées de mieux
supporter les effets secon­daires de la ménopause. L'oestrogène est
utilisé dans le traitement des cancers de la prostate. L'anis,
combiné aux médicaments traditionnels luttant contre cette maladie,
peut avoir des effets positifs sur les patients.








Une étude réalisée sur des rats de laboratoire a permis de montrer
que l'anis favorisait la re­construction du foie. Ces applications
n'ont pas encore été évaluées sur des maladies telles que la
cirrhose ou l'hépatite, mais elle pourrait être un bon préventif
des maladies hépatiques.








Mise en garde : Bien que l'anis fut longtemps
prescrit pour éviter les nausées matinales chez les femmes
enceintes. Les femmes enceintes devront par mesure de sécurité
consulter leur médecin avant de consommer cette épice à but
thérapeutique. les oestrogènes sont un constituant de la pilule
contraceptive. les femmes prenant ce moyen de contraception devront
prendre conseil auprès de leur obstétricien avant de prendre de
l'anis, car un surplus d'oestrogène pourrait entraîner de forte
migraine et favoriser le cancer du sein.





























































































La cannelle








La cannelle, une épice aux multiples vertus. Le nom « cannelle »
est dérivé d'un mot grec qui signifie « bois doux ». Cette épice
est is­sue de l'écorce interne du cannelier, un arbre à feuilles
persistantes de la famille du laurier. La cannelle moulue a une
saveur plus forte que les bâtons, et peut rester fraîche pendant 6
mois, tandis que les rouleaux peuvent durer plus longtemps.








On trouve le cannelier principalement en Asie, les productions les
plus réputées sont celles du Sri Lanka. Dans le monde antique, la
cannelle était plus précieuse que l'or. Elle était utilisée à la
fois comme une épice culi­naire et à des fins médicinales.








Du temps des pharaons, les Égyptiens in­cluaient la cannelle dans
leur mélange d'em­baumement. On retrouve cette épice dans de
nombreux plats sucrés ou salés, des aliments industriels ou
artisanaux ainsi que dans l'in­dustrie du parfum et des
préparations médicinales.








Les propriétés thérapeutiques de la cannelle : Au
Moyen Âge, la cannelle était un ingrédient des remèdes contre les
maux de gorge et la toux. Elle est utilisée pour soula­ger
l'indigestion, les crampes d'estomac, les spasmes intestinaux, les
nausées, les flatu­lences, pour améliorer l'appétit et traiter la
diarrhée. Elle est aussi utilisée contre les rhu­matismes et autres
inflammations.








Ses actions anti-inflammatoires, antispasmod­iques, et ses
propriétés anticoagulantes sont liées à la présence d'un agent
chimique, la cinnamaldéhyde. Cet agent chimique permet à la
cannelle de traiter les champignons (no­tamment ceux responsables
des vaginites, le Candida albicans) et certaines bactéries
comme l'Helicobacter pylori entraînant des ulcères à
l'estomac. L'eugenol présent dans la cannelle et l'aldéhyde
cinnamique ont des propriétés antimicrobiennes.








Des études ont montré que la cannelle inhibée la croissance des
cellules tumorales grâce à la présence de procyanidines et
d'eugénol dans l'extrait d'écorce. Elle est également utile comme
conservateur des aliments afin d'em­pêcher la croissance de
bactéries alimentaire comme la salmonelle et l'E. Coli. Cette épice
est employée en Corée et en Chine comme une herbe traditionnelle
pour le traitement du diabète, car elle augmente l'effet de
l'insuline.








Consommer de la cannelle : La cannelle se consomme en
infusion ou en poudre. Préférez les bâtons de cannelle aux poudres
que l'on trouve toutes prêtes pour bénéficier de toutes ses vertus.





Mise en garde : Le cinnamaldéhyde, respon­sable de
l'odeur et de la saveur de la cannelle est toxique à forte dose. À
dose normale ou thérapeutique, il ne présente aucun danger. L'huile
de cannelle dans les parfums notamment peut entraîner une réaction
cutanée. Les consommateurs fréquents de chewing-gum à la cannelle
ont noté des gonflements des lèvres ou des joues.


































































































La cardamome








La cardamome, un excellent diurétique. La cardamome, Elettaria
cardamomum, est une herbe vivace à rhizomes épais et charnus.
Les fleurs contiennent de nombreuses graines qui sont utilisées
comme épice à l'arôme agréable, mais légèrement âcre, laissant une
sensation de chaleur dans la bouche. Son goût rappelle celui du
citron, du poivre et du camphre.



La cardamome est originaire de l'Inde du Sud. Elle pousse de façon
sauvage dans les forêts riches et humides. La culture est encore
limi­tée à quelques pays, principalement l'Inde, le Sri Lanka et le
Guatemala. Les premières traces d'utilisation de la cardamome
re­montent au IVe siècle. En l'an 1000, cette épice était un objet
de commerce prisé et rare. La cardamome était, à cette époque,
l'épice la plus chère au monde. Son prix a ensuite bais­sé avec
l'engouement pour des épices plus douces comme la cannelle ou le
carvi.



Les usages thérapeutiques de la cardamome :En
phytothérapie, la cardamome s'utilise en huile essentielle, en
infusion de graine ou en teinture. Elle contient des hydrates de
carbone, des fibres, du calcium, du phosphore, du fer et des huiles
essentielles.



Les propriétés thérapeutiques de la cardamome sont dues à ses
huiles essentielles. Cette épice réduit les flatulences, augmente
l'appétit et apaise les muqueuses stomacales. Elle soulage les
brûlures d'estomac et prévient l'indigestion. Les infusions de
cardamome traitent les maux de tête liés à une mauvaise
digestion.



La saveur aromatique de la cardamome rafraîchit l'haleine. Quelques
graines mâchées permettent de prévenir les mauvaises odeurs. La
poudre mélangée à de l'eau est un excellent diurétique utilisé pour
traiter les cystites, les néphrites, les mictions peu fréquentes ou
douloureuses et les maladies rénales. La cardamome est utilisée
également dans le traitement de la dépression et de l'impuissance.
Elle a la réputation de tonifier le corps et l'esprit.



Les bains de bouche à base de poudre de car­damome permettent de
guérir les infections buccales et les maladies liées aux maux de
gorge: pharyngite, rhume, enrouement...



Mise en garde : La consommation de carda­mome en
poudre ou en graine pour les infu­sions ne présente aucun effet
secondaire connu. L'huile ne doit être ingérée que diluée dans
l'eau. Pour les dosages, prenez conseil auprès de spécialiste ou
suivez la notice d'utilisation.































Le carvi








Le carvi, une épice aux huiles essentielles précieuses. Le carvi,
carum carvi, est une plante herbacée bisannuelle. Le fruit,
à maturité, donne des graines, de couleur brune, qui ont une odeur
agréable et aromatique. Le carvi est originaire d'Europe
septentrionale et centrale ainsi que d'Asie occidentale. En Inde,
il pousse de façon sauvage dans la région nord de l'Himalaya.



En Europe, on nomme souvent le carvi, cu­min. Cumin et carvi sont
la même épice. Et bien qu'on trouve cette épice très souvent sous
le nom de « cumin », c'est bien le nom de « carvi » qui est
légitime.



Les qualités du carvi ont été reconnues par les Égyptiens, les
Grecs et les Romains. Cette épice a largement été utilisée au Moyen
Âge non seulement dans la cuisine, mais égale­ment dans les
philtres d'amour et pour donner aux jeunes filles, des joues
rouges.



Les propriétés médicinales du carvi : Les graines de
carvi contiennent des protéines, calcium, phosphore, sodium,
potassium, fer, thiamine, riboflavine et niacine. On trouve
également des vitamines C et A et des huiles essentielles contenant
des agents chimiques telles que le cétone, le carvone, le terpène
et des traces de carvacrol. Son pouvoir calori­fique est de 465
kcal par 100 grammes.



En phytothérapie, les graines, les feuilles et les racines du carvi
sont utilisées. L'huile de carvi est particulièrement précieuse,
c'est elle qui détient le plus d'usage thérapeutique. Les graines
accentuent l'action des reins et des glandes surrénales.
Elles sont utiles dans le renforcement des fonctions de l'estomac.
Elles aident la digestion, réduisent les ballon­nements et les
irritations de l'estomac, pré­viennent et soulage les ulcères et
les hernies hiatales.



Le carvone que l'on trouve dans l'huile de car­vi est utilisé comme
vermifuge, surtout pour éliminer les ankylostomes dans les
intestins. L'huile est également utile pour lutter contre la gale
et en bain de bouche dilué avec de l'eau contre la mauvaise
haleine. En cataplasme, elle soulage les ecchymoses.



Une étude a révélé que l'huile de carvi mélangée à l'alimentation
quotidienne pouvait réduire les tumeurs de la peau chez les souris.
Aucune étude n'a encore été réalisée sur l'homme pour connaître les
applications du carvi contre les tumeurs cancéreuses.
Antibactérienne, cette épice a démontré son efficacité contre des
infections microbiennes et fongiques telles que le Bacillus,
Pseudomonas, le Candida, et le Dermatomyces.



Consommer du carvi :Les graines, les feuilles et les
racines se consomment en infusion. L'huile est à diluer avec de
l'eau, car l'ingestion pure pourrait entraîner des effets
secondaires (vomissement, nausée, diarrhée). Elle est également à
appliquer localement sur des ecchymoses ou contusions.



Mise en garde : Il n'y a pas d'effet secondaire connu
à la consommation de carvi. Il peut même être donné en petite
quantité aux enfants souffrant de colique du nourrisson.









































































Le clou de girofle








Le clou de girofle, pour soulager les maux de dents. Le clou de
girofle, Eugenia caryophyllata, est le bourgeon d'un arbre
tropical fortement aromatique, le giroflier, qui pousse au Brésil,
Asie et Afrique. Cette épice au parfum en­ivrant est utilisée
depuis des siècles pour pré­venir la mauvaise haleine.








La médecine traditionnelle chinoise utilise cette épice pour
traiter les infections fon­giques, l'indigestion et les dermatoses.
Les médecins ayurvédiques l'emploient dans les cas de troubles
respiratoires ou de la diges­tion.








Le clou de girofle est apparu en Europe vers l'an 400 de notre ère.
Ce fut une épice très ap­préciée et à la valeur marchande très
élevée. La demande de clou de girofle et d'autres épices rares et
convoitées fut à l'origine du voyage de Magellan en 1512.



Les premières huiles de clou de girofle appa­rurent au XIXe siècle
en Amérique ou les mé­decins ecclésiastiques l'appliquaient sur les
gencives et les dents douloureuses.








Les usages thérapeutiques du clou de girofle : Le
clou de girofle s'utilise en infusion, poudre ou huile. Cette épice
contient près de 90% d'eugénol, un agent chimique aux pro­priétés
anesthésiques et antiseptiques.








Il est depuis toujours réputé pour soulager les douleurs dentaires
grâce à son action anesthé­siante. Il rentre dans la composition
d'un grand nombre de bains de bouche et de cer­tains analgésiques
vendus en pharmacie.








Le clou de girofle est utile dans le processus de digestion. Il
apaise l'estomac et les irrita­tions gastriques, favorisant ainsi
la digestion.



Antimicrobien et antiseptique, il permet de lutter contre certaines
bactéries de l'intestin qui peuvent rentrer en jeu dans les cas de
diarrhée. Il peut également soulager et désin­fecter de petites
blessures.








Des études japonaises ont récemment montré qu'il contenait des
propriétés antioxydantes. Les antioxydants permettent de lutter
contre le vieillissement prématuré de la peau, ils pré­viennent les
cancers et les maladies cardio-vasculaires. De plus, l'eugénol
semble stopper la croissance tumorale. Des recherches sont en cours
pour connaître les possibilités exactes de cette épice dans la
lutte contre le cancer.








Mise en garde : Attention, l'huile de clou de girofle
peut entraîner des effets secondaires tels que des vomissements,
diarrhées ou nau­sées. Elle est à consommer en très petite
quantité. En usage externe, elle peut provo­quer des irritations
chez les personnes sen­sibles ou en cas de surdosage. Les infusions
de clou de girofle n'ont quant à elle aucun effet secondaire connu.
Ceci dit, mieux vaut prendre conseil auprès de votre médecin avant
de consommer du clou de girofle à but thérapeutique.







































































































La coriandre








La coriandre, coriandrum sativum, est une épice biblique.
Dans la bible, les Hébreux contraints à errer dans le désert du
Sinaï re­çurent de Dieu une épice au goût de co­riandre, en guise
de nourriture.








Depuis, la coriandre bénéficie d'une image d'épice protectrice et
bienfaisante. Les Égyp­tiens étaient très friands de ces petites
graines et les pharaons amenaient une poignée de co­riandre dans
leurs tombeaux afin de soulager leurs maux dans l'au-delà.








En Inde, la coriandre est souvent associée aux plats de curry, car
elle est réputée comme étant aphrodisiaque. Les médecins
ayurvé­diques l'emploient pour calmer les troubles urinaires et de
la digestion.



En Chine, la coriandre avait autrefois la répu­tation de rendre les
hommes immortels et de favoriser les relations de couple.



Cette image d'épice aphrodisiaque se retrouve également dans la
culture perse et euro­péenne, mais n'a rien de justifié
scientifique­ment.



En Angleterre, il existe de petits bonbons à sucer dont le cœur
contient une graine de co­riandre. Ces bonbons étaient les préférés
de la reine Elizabeth I et sont toujours très appré­ciés au
Royaume-Uni.








Les usages thérapeutiques de la coriandre : Comme
beaucoup d'épices, la coriandre per­met de soulager les douleurs
stomacales, de faciliter la digestion et de réduire les
ballon­nements. Des études japonaises ont montré que la coriandre
permettait d'éliminer certains germes, champignons, bactéries,
larves d'in­sectes ou microbes que l'on retrouve sur la viande ou
sur les plaies. La coriandre est donc souvent associée aux plats de
viande pour li­miter les indigestions et peut être appliquée en
poudre sur les petites blessures afin de les désinfecter.








Elle permet de réduire le taux de glucose dans le sang. Elle peut
donc être consommée en prévention du diabète. Ces applications
médi­cinales n'ont pas encore été validées, elles sont issues de
premières observations réali­sées sur les animaux.








Consommer de la coriandre : Les graines de coriandre
peuvent se consommer entière, en infusion, en poudre ou en
décoction.








Mise en garde : La coriandre ne représente aucun
danger. Aucun effet secondaire n'a été remarqué. Cependant, par
mesure de précaution il est conseillé aux femmes enceintes de
consulter leur médecin avant de prendre cette épice à but
thérapeutique.

































Le curry








Le curry, une épice tonifiante et digestive. Le curry est issu d'un
petit arbuste très décoratif nommé cari, Murraya koenigi. Le
cari est originaire de l'Inde et du Sri Lanka. Il pousse dans les
zones tropicales aux sols riches.








Le curry est une épice très populaire dans la cuisine indienne et
chinoise. Il est souvent mélangé à d'autres épices comme le
curcuma, la coriandre, le carvi... Ainsi, on trouve diffé­rents
currys : des currys doux, médiums ou forts, en fonction des dosages
d'épices qui composent la poudre. Il est quand même pos­sible de
trouver du curry uniquement compo­sé de carry, son goût est doux,
mais légère­ment amer.





Les propriétés médicinales du curry : Dans le cari,
tout est utilisable en phytothérapie, la poudre issu des feuilles
(curry), l'écorce, les feuilles fraîches et les racines. La feuille
contient des protéines, des matières grasses, des glucides, des
fibres, des oligoéléments et sels minéraux, des vitamines, du
calcium, du phosphore, du fer et de l'acide nicotinique.








Le curry stimule le fonctionnement digestif, a un effet laxatif
doux, anti-flatulent et prévient les nausées liées à l'indigestion.
Le curry est depuis toujours réputé pour son action toni­fiante sur
l'organisme.








Les feuilles sont préconisées dans les cas de diarrhée et de
dysenterie. L'écorce de l'arbre, quant à lui, est à prendre en cas
de vomisse­ment bilieux. Le jus de la racine peut être pris pour
soulager la douleur associée aux reins.








Le curry et les feuilles de cari nourrissent les racines des
cheveux en profondeur. Cette épice est conseillée dans les cas de
cheveux très abîmés, ayant tendance à tomber ou souf­frant de
vieillissement prématuré. Ils re­poussent avec des racines en
pleine forme.

Les feuilles de cari peuvent traiter les brû­lures, les contusions
et les éruptions cutanées. Elles doivent être appliquées en
cataplasme sur les zones touchées.





Le curry en application externe permet égale­ment de repousser les
insectes, dont les mous­tiques, évitant ainsi le paludisme dans les
pays chauds.








Des études réalisées sur l'action du curry contre les cellules
tumorales montreraient de bons résultats dans les cas de cancer du
pou­mon. Le curry inhiberait la croissance des cel­lules malades.
Ces études ne sont encore qu'à leur début et rien aujourd'hui ne
prouve l'effet du curry contre le cancer.








Mise en garde : Il n'y a aucun effet secondaire à
consommer du curry issu du carvi. Les mélanges « forts » peuvent
provoquer des brûlures d'estomac s'ils sont consommés en grande
quantité.













La noix de muscade










La noix de muscade, pour favoriser la concentration. La noix de
muscade, Myristica fragrans, est la graine du muscadier, un
arbre tropical originaire d'Indonésie. C'est le seul fruit tropical
qui est la source de deux sortes d'épices, la muscade et le macis.



La muscade et le macis ont des qualités gusta­tives semblables,
mais le macis a une saveur plus prononcée. Le macis est produit par
le té­gument de la noix, il est souvent appelé « fleur de muscade
».





Les usages thérapeutiques de la noix de muscade :
L'huile de noix de muscade aug­mente la circulation du sang dans le
cerveau et permet de mieux se concentrer. Elle a ten­dance à
supprimer l'épuisement mental et le stress. Elle stimule également
le système car­dio-vasculaire et est un bon tonique pour le cœur.



La noix de muscade permet de détoxifier le foie et les reins. Une
pâte de noix de muscade appliquée localement sur les zones
affectées par le rhumatisme permet de les soulager. Cette pâte
soulage aussi les névralgies, les sciatiques et les crampes.





Cette épice est utilisée dans la composition de certains sirops
contre la toux, car elle a un ef­fet décongestionnant.








Les infusions permettent de soulager les diar­rhées et favorisent
la digestion. L'huile a éga­lement la réputation d'être
aphrodisiaque, de combattre la mauvaise haleine et d'être
anti­septique. Elle peut donc être appliquée sur les gencives
douloureuses, les petites plaies et égratignures.





Consommer de la noix de muscade : La noix de muscade
se trouve généralement en huile, en poudre ou entière. Vous pouvez
la consommer en infusion à base de poudre ou muscade râpée. L'huile
se consomme diluée dans beaucoup d'eau ou est utilisée en
appli­cation externe. Attention toutefois, la noix de muscade ne se
conserve pas longtemps, le goût se détériore rapidement.








Mise en garde : En forte dose, la noix de muscade
peut être toxique. Il suffit de 30 grammes par jours soit environ 6
cuillerées à soupe de poudre pour subir les effets négatifs d'une
intoxication. Cette intoxication peut en­traîner des convulsions,
troubles de la vision et une désorientation suivie de vomissement.
La noix de muscade est considérée comme une drogue à cause des
effets hallucinogènes qu'elle peut produire lors de surdosage.
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